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und Marschmusik zur Rasenshow
im Berner Wankdorf-Stadion er-
wartet.

Im Rahmen der Schweizer Militdr-
musiktage 1995 findet im weite-
ren von Anfang September bis
Mitte November im Kornhaus
Burgdorf eine einzigartige Ausstel-
lung Uber die Militirmusik im
Wandel der Zeit statt.

libersicht: Samstag, 23. September

Lugano

Im Tessin wird am Samstag, 23.
September, die Big-Band des
Schweizer Armeespiels zusammen
mit der «einheimischen» Civica

- Termine

Filarmonica die Lugano und dem
Spiel Inf RS 205, Aarau, aufspielen.
Das einmalige Galakonzert findet
im Kursaal Cinecentro von Lugano
statt.

Horgen und Ziirich

Besondere Leckerbissen verspricht
der Auftritt des Armeespiels in der
Region Zirich. «Zame dur d’Stadt»
lautet das Motto der Parade, die
am Samstag nachmittag, 23. Sep-
tember, unter anderem mehrere
Militdrmusik- und Jugendmusikfor-
mationen aus der Region vereint
durch die Bahnhofstrasse zum Bir-
kliplatz fihren wird. Das Galakon-

zert am Abend im «Schinzenhof»
von Horgen bestreiten das Repré-
sentationsorchester SAS und die
Kadettenmusik Horgen.

Jona

Am Samstag, 23. September,
steht Jona ganz im Zeichen der
Blasmusik. Das Reprdsentationsor-
chester mit Tambourenkorps stellt
sich an diesem Abend in der Ost-
schweiz, im Gasthof Kreuz in Jona,
vor. Das Galakonzert wird erganzt
durch Auftritte des Spiels Inf RS
207, St. Gallen/Herisau, und der
Feldmusik Jona.
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Ebenso wirksam wie Medikamente

Flohsamen senken Gholesterinspiegel

(asp) Flohsamen, die Friichte stdli-
cher Wegerich-Arten, sind vor
allem als volksmedizinisches Mit-
tel gegen Verstopfung bekannt.
Sie enthalten Schleimstoffe, die im
Darm aufquellen und so dessen
Tatigkeit auf milde Weise anregen.
Einen erfreulichen Nebeneffekt
haben jetzt kanadische Forscher

entdeckt: Quellstoffe, sogenannte
l&sliche Nahrungsfasern, wirken
ginstig auf die Blutfette. Taglich
sechs Gramm gemahlene Flohsa-
men senkten bei 42 Versuchsper-
sonen den Cholesterinspiegel um
durchschnittlich 5 Prozent. Dies
entspricht etwa der Wirkung cho-
lesterinsenkender Medikamente.

In Nordamerika sind bereits Friih-
stlicksflocken auf dem Markt,
denen gemahlene Flohsamen bei-
gemischt sind.

Sechs Gramm Flohsamen entspre-
chen etwa einem Teeloffel. Wer
keine ganzen Samen liebt, kann
auch gemahlene Fertigpraparate
verwenden. Auf jeden Fall sollte
man mindestens zwei Tassen trin-
ken, damit die Schleimstoffe im
Darm aufquellen und nicht ver-
klumpen.

Billiges, wirksames Mittel im Spital und zu Hause

Beine hochlagern verhindert Embolie

Wer wegen Krankheit oder Unfall im Bett liegt, sollte unbedingt sei-
ne Beine hochlagern. So bilden sich viel seltener jene kleinen Blut-
gerinnsel in den Venen, die sich plotzlich 16sen und als sogenannte
Embolien lebenswichtige Blutgefdsse verstopfen konnen.

{asp) Die oft todlichen Embolien
versuchte man bisher ausschliess-
lich mit blutverdiinnenden Medli-
kamenten zu verhindern. Ein briti-
sches Arzteteam war jedoch mit
den Ergebnissen nicht zufrieden

und suchte nach neuen Wegen,
die Uberlebenschancen der Patien-
ten nach Operationen und langem
Liegen im Bett zu verbessern.

Die Arzte untersuchten zwdlf frei-
willige Patienten in verschiedenen

Kérperlagen und fanden: Wenn
die Beine um sechs Grad hochge-
lagert sind, verengen sich die
Venen, und das Blut fliesst um
einen Sechstel schneller. Blutge-
rinnsel konnen sich dann in den
Venen nicht mehr so leicht abla-
gern.

Blutverdinnende  Medikamente,
vom Arzt verschrieben, sollte man
unter allen Umstinden einneh-
men. Das Hochlagern der Beine ist
aber als zusétzliche Vorsichtsmass-
nahme jederzeit zu empfehlen.
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Geschlechtsunterschied und Sprache
Frauen horen mit beiden Hirnhalften zu

Dringt ein Gesprich ans Ohr, dann werden bei Frauen beide Hirn-
hilften aktiv, um das Gesagte zu verstehen. Im mdnnlichen Hirn regt
sich dagegen fast ausschliesslich die linke Halfte.

(asp) Wenn es jedoch darum geht,
einen geschriebenen Text zu lesen
und logisch zu verstehen, arbeiten
beide Hirnhdlften gleichermassen,
bei Mannern ebenso wie bei Frau-
en.

Dies ergab ein Experiment an der
Universitdit von New Haven,
Connecticut. Freiwillige Versuchs-

personen, 19 Frauen und 19 Man-
ner, hatten speziell entwickelte
Prifungsaufgaben zu l6sen. Ein
Magnetresonanzgerdt  zeichnete
dabei laufend Bilder der gerade
aktiven Hirnregion auf.

Ob das Sprechzentrum im weibli-
chen Him anders aufgebaut ist als
im mdnnlichen, war bis vor kurz-

19

em nicht eindeutig klar gewesen.
Linige Wissenschaftler hatten daftir
pladiert, dass mdnnliche Sprach-
zentrum in der linken Hirnhélfte
anzusiedeln, wdhrend das weibli-
che auf beide Hirnhdlften verteilt
sei. Andere fanden keine eindeuti-
gen Unterschiede.

Weitere Studien sollen nun zei-
gen, wo genau die Zentren liegen,
in denen die einzelnen Schritte der
Sprachverarbeitung ablaufen. Die-
se Forschung ist doppelt aufwen-
dig, da alle Studien kiinftig je ein-
mal mit Frauen und mit Médnnern
zu planen sind.

Amerkanische Experten schiagen Alarm

Sitzen fordert taglich tausend Tote

Sitzen im Biiro, vor dem Fernseher, kaum Sport - diese Lebensweise
fordert in Europa und in den Vereinigten Staaten tdglich etwa tau-
send Todesopfer. Diese schockierenden Zahlen veréffentlichte eine
Gruppe von zwdlf fithrenden Experten kiirzlich in der Fachzeitschrift

JAMA.

(asp) Die Experten hatten zusam-
men mit weiteren Kollegen ihres
Fachs eine Konferenz abgehalten
und dabei die Ergebnisse einiger
Dutzend wissenschaftlicher Studi-
en analysiert, Fazit: Nicht nur kor-
perliche, sondern auch geistige
Cesundheit hdngt wesentlich da-

von ab, wie intensiv sich ein
Mensch bewegt.

Sechs umfangreiche Studien unter-
suchten beispielsweise das Herzin-
farktrisiko: Es sinkt bei intensiver
Bewegung auf durchschnittlich
weniger als die Halfte. Andere

Studien zeigen, dass koérperlich
aktive Menschen weniger oft unter
Angsten und Depressionen leiden.
Um gesund zu bleiben, ist es nach
neusten Erkenntnissen nicht nétig,
Sportler zu werden und regelméas-
sig zu trainieren. Jede noch so kur-
ze Anstrengung wie Treppenstei-
gen, schnelles Gehen, Rasen-
méhen oder Einkaufstaschen tra-
gen, fordert die Gesundheit. Der
Koérper verbrennt dann etwa drei-
bis viermal mehr Energie als in
Ruhe, und das Herz schldgt
schneller. Fur solche madssige bis
intensive Bewegung lautet jetzt
die neue Empfehlung: mindestens
eine halbe Stunde verteilt auf den
Tag, und das am besten taglich. W

Marktplatz

Kopfsalat — von Natur aus light!

Seit dem Altertum ist der Kopfsalat auf der ganzen Welt bekannt.
Ihn niher vorzustellen ist fast iiberfliissig, denn jedermann in unse-
rem Land kennt diesen beliebten Salat. Es wird unterschieden zwi-
schen dem zarten Gewichshaus- oder Tunnelsalat, er ist zur Zeit auf
dem Markt, und dem robusten und knackigen Freilandsalat.

DG. Weniger bekannt diirfte sein,
c}ass er urspriinglich aus dem sud-
lichen Kaukasus stammt. Die alten
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Griechen schrieben ihn als heilige
Pflanze der Liebesgdttin Aphrodi-
te zu. Erst im Mittelalter wurde

aus den lockeren Blattrosetten ein
Salat mit Kopf gezilichtet, Er wird
in allen Gemiseanbauregionen
der Schweiz kultiviert. Die An-
baufliche betrdgt Uber die ganze
Saison rund 800 Hektaren. Zur
Zeit stehen rund 30 Hektaren zur
Emte bereit, das sind insgesamt
tber 4 Millionen Kopfe.

Die erndhrungsphysiologische Be-
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